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Wprowadzenie 


Niniejszy przewodnik przedstawia odpowiednig konfiguracje stacji roboczej, postawe uzytkownika 
oraz korzystne dla zdrowia nawyki pracy przy komputerze w domu, w szkole, w pracy i w podrdézy. 
Ponadto zawiera informacje na temat zasad bezpieczenstwa obstugi urzqdzen elektrycznych i 
mechanicznych majace zastosowanie do wszystkich produktéw HP. 


Informacje te sa r6wniez dostepne pod adresem www.hp.com/ergo. 








Z\OSTRZEZENIE! Unikaj przegrzania notebooka. 


Aby ograniczyé ryzyko oparzenia lub przegrzania notebooka, nie nalezy trzymacé go bezposrednio na 
kolanach ani zastaniacé otwordéw wentylacyjnych. Nalezy uzywa¢ komputera tylko na twardej, ptaskiej 
powierzchni. Nie nalezy dopuszczac, aby przeptyw powietrza zostat zablokowany przez inna twarda 
powierzchnie, na przyktad przez znajdujaca sie obok opcjonalna drukarke, lub miekka powierzchnie, 
na przyktad przez poduszki, koce czy ubranie. Nie nalezy takze dopuszczaé, aby pracujacy zasilacz 
pradu przemiennego dotykat skdory lub miekkiej powierzchni, na przyktad poduszki, koca czy ubrania. 
Komputer i zasilacz spetniaja limity temperatury powierzchni dostepnych dla uzytkownika, 
zdefiniowane w normie International Standard for Safety of Information Technology Equipment (IEC 


60950). 





Z\OSTRZEZENIE! Zwracaj uwage na uczucie bolu lub dyskomfortu. 





Przeczytaj zalecenia w niniejszej instrukcji Bezpieczenstwo i komfort pracy i postepuj zgodnie z nimi, 
aby zmniejszyé ryzyko uczucia bdlu i dyskomfortu oraz wygodniej korzysta¢ z urzadzenia. 


Wprowadzenie 
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1  Kieruj sie komfortem 


Zwracaj uwage na niewygody i staraj sie je usuwac 


Zawsze, gdy korzystasz z komputera, mozesz podejmowaé decyzje majace wpltyw na wygode, 
zdrowie, bezpieczenstwo i wydajnosé pracy. Jest tak zaréwno wtedy, gdy korzystasz z klawiatury i 
monitora na biurku w pracy, jak iz notebooka w akademiku, z tabletu w kuchni czy z przenoSnego 
komputera na lotnisku. W kazdym przypadku mozesz wybraé, w jakiej pozycji korzystasz z 
technologii. 


Niezaleznie od tego, czy pracujesz, uczysz sie, czy bawisz, dtugotrwate pozostawanie w jednej 
pozycji moze powodowaé dyskomfort i zmeczenie miesni i stawow. Zamiast caty czas siedzie¢ w 
jednej pozycji, przyjmuj rozne postawy siedzace i stojace, za kazdym razem dbajac o wiasnq 
wygode. Wiele osob nie ma nawyku przyjmowania pozycji stojacej, poniewaz jest nie sq do nie 
przyzwyczajone. Przy odrobinie doSwiadczenia zauwazajq jednak, o ile lepiej czuja sie, zmieniajac w 
ciagu dnia pozycje miedzy siedzaca a stojaca. 


e 





PRAWIDLOWA pozycja siedzaca PRAWIDLOWA pozycja odchylona PRAWIDLOWA pozycja stojaca 


Nie ma jednej ,idealnej” pozycji dobrej dla wszystkich osdb i zadan, jednej postawy, w ktdrej 
wszystkie czesci ciata sq ulozone wygodnie. Zamiast przyjmowac jedna pozycje raz na zawsze, caty 
czas zwracaj uwage na dyskomfort i zmieniaj pozycje na wygodniejszqa. Zdaj sobie sprawe z 
powiazania miedzy Twoim ciatem a technologia i decyduj, co i kiedy zmienic. Czasem trzeba zmienic 
postawe, czasem przestawic cos w technologii, a czasem jedno i drugie. 


Regularnie zwracaj uwage na bezruch, niewygodna pozycje, napiecie i ptytki oddech. Zachowaj 
wyjatkowa czujnos¢ podczas intensywnej pracy nad trudnym zadaniem lub przy naglacych terminach. 
Zwrodé szczegdlna uwage na swojg postawe po potudniu, gdy wkrada sie zmeczenie. Unikaj 
przyjmowania ,zdtwiej” postawy, w ktdrej szyja jest w dziwnym potozeniu, gtowa jest nieréwno z 
kregostupem, a plecy nie sq podpierane przez fotel. Regularne przyjmowanie réznych postaw 
siedzacych i stojacych oraz gtebokie oddychanie sprzyja kregostupowi, stawom, miesniom, ptucom i 
uktadowi krazenia. Jesli Twoje miejsce pracy nie umozliwia zmiany pozycji miedzy siedzaca a 


Zwracaj uwage na niewygody i staraj sie je usuwac 1 
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stojaca, mozesz np. wstawaé, rozmawiajac przez telefon, czy organizowaé zebrania potaczone ze 
spacerem, zamiast prowadzone na siedzaco w sali konferencyjnej. Ostateczny bilans: mozesz 
Swiadomie zmieniaé pozycje, by zachowacé komfort i wydajnosé pracy, lub nieSwiadomie przejsé w 
niewygodng i utrudniajgcq prace postawe. 


Przez caty dzien wybor nalezy do Ciebie. 





ZACHOWAJ CZUJNOSG Zwracaj uwage na nienaturalna i niekomfortowa postawe. Nie przyjmuj 
odruchowo nienaturalnych, niewygodnych i zmniejszajacych produktywnosé pozycji, takich jak ,zdtw”. 


Rozdziat 1 Kieruj sie komfortem 


Przyjmuj zdrowe nawyki 


Rozwijaj dobre relacje w pracy i w domu i znajdz zdrowe sposoby na zmniejszenie stresu. Oddychaj 
gteboko i regularnie. Co 20 minut rdb krdtkie przerwy: wstan, poruszaj sie, porozciagaj i popatrz w 
odlegty punkt. Umoéw sie z kims, zebyScie nawzajem obserwowali swojg pozycje i przypominali sobie 
o korygowaniu lub zmianie postawy. 


Og6dlny stan zdrowia moze mieé wptyw na komfort i bezpieczenstwo pracy przy komputerze. Badania 
wykazaly, ze wiele roznych schorzen moze zwiekszyé ryzyko dyskomfortu, kontuzji lub urazOw mieSni 
i stawow (zobacz Pilnowanie nawykoéw zdrowotnych i €wiczenia na stronie 20). Unikanie schorzen i 
regularne Cwiczenia w celu zwiekszenia i zachowania sprawnosci fizycznej moga poprawic ogélny 
stan zdrowia i wytrzymatosé na prace siedzqaca. Bierz pod uwage sw6j stan zdrowia i ewentualne 
zagrozenia, pilnujac osobistych granic wytrzymatosci. 


Wygodne korzystanie z komputera przez dzieci 


Zalecenia w tym przewodniku dotyczq uzytkownikéw komputeréw kazdym wieku. Dorosli czesto 
muszq oduczaé sie ztych nawykow przy korzystaniu z komputera, ale dzieci — zwtaszcza mniejsze 
— nie beda miaty sie czego oduczaé, jesli rodzice i nauczyciele pomoga im od poczatku nabierac 
dobrych nawykow. Rodzice i nauczyciele musza nadzorowaé i wychowywaé dzieci, ktorymi sie 
opiekujg. Warto od poczatku uczyé dzieci, zeby wstuchiwaty sie w swoje ciala, wyczuwaty niewygody 
i dobieraty bardziej komfortowe pozycje (zobacz Staranny nadzor nad dziecmi korzystajacymi Z 
komputerow na stronie 19). 
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2  Regulacja fotela 


Kieruj sie komfortem nog, stop, plecow i ramion 


Aby nauczyé sie przechodzenia miedzy pozycja wyprostowang a odchylona, musisz dobrze 
Zapoznaé sie ze sposobem regulacji fotela. Jesli nie masz egzemplarza instrukcji obstugi fotela, 
odwiedz witryne producenta. O dziwo wiele osdb nigdy nie nauczyto sie korzystaé z petnego zakresu 
mozliwosci regulacji fotela. Optaca sie poSwieci¢ na to czas, gdyz zwieksza to komfort i wydajnos¢ 
pracy. 


1. _ Usiadz gteboko w fotelu i ustaw wysokosé siedzenia, aby stopy spoczywaly pewnie na podtodze, 
a tylna czesé ud nie odczuwata nacisku. Wyreguluj gtebokosé siedzenia, tak aby miedzy tytem 
kolana a krawedzia siedzenia byty co najmniej dwa palce wolnej przestrzeni. Jesli nie mozesz 
regulowaé gtebokosci siedzenia, a odczuwasz nacisk na tylng czesé ndédg, mozesz potrzebowac 
fotela lepie) dopasowanego do Twojego ciata. 





DOBRZE Ustaw wysokosé siedzenia, aby stopy spoczywaty na podiodze, a jego gtebokosé, aby kolana byly wolne. 


2. Wyreguluj naprezenie odchylanego oparcia, aby moc tatwo utrzymywaé pozycje odchylona. 
Nachylony podndézek moze utatwi¢ zachowanie prawidtowej pozycii. 


Rozdziat 2 Regulacja fotela 
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DOBRZE Dostosuj naprezenie, aby moc sie odchylac i skorzystaj z nachylanego podnozka, jesli utatwi Ci utrzymanie 
pozycji. 


3. Sprawdz, czy fotel ma dodatkowe podparcie dla plecéw zwiekszajace komfort dzieki mozliwosci 
regulacji. Jesli tak, dostosuj podparcie dla plecéw, aby odpowiadato naturalnej krzywiznie 
Twojego kregostupa. 


4. Oparcie przedramion moze odciazyé ramiona, ale nie powinno powodowaé ich unoszenia, 
nadmiernego nacisku na tokcie ani rozsuwania rak na boki. 





DOBRZE Oparcie dla przedramion moze utatwi¢ odprezenie ramion. 


Kieruj sie komfortem nég, std6p, plecéw i ramion 5 


Gdy juz nauczysz sie regulowaé fotel, zmieniaj pozycje miedzy wyprostowang a odchylona, 
zwracajac uwage na komfort. To Ty decydujesz, jakie postawy i ustawienia fotela zapewniajq 
najwiekszq wygode i produktywnosc. 


Wybor komfortowej postawy bedzie zapewne zalezecé od zadania. Przyktadowo do odpisywania na 
wiadomosci wygodniejsza moze byé pozycja odchylona, natomiast pozycja wyprostowana lepiej 
sprawdzi sie przy zadaniach wymagajacych czestego zagladania do dokumentow lub ksiazek. Jesli 
ktos korzystat z Twojego fotela, nie zapomnij ponownie wyregulowaé go pod katem wtasnego 
komfortu i produktywnosci. Upewnij sie, Ze mozesz swobodnie poruszaé nogami pod biurkiem czy 
stotem. 


Ruszaj sie czesto 


Aby zwiekszyé wygode i produktywnosé, regularnie zmieniaj pozycje miedzy siedzqca a stojaca. 
Nalezy unikaé pozostawania w jednej pozycji przez diuzszy czas, poniewaz moze to zwiekszy¢ 
napiecie i dyskomfort w miesniach plecdéw i stawach. Regularnie badaj swoja postawe i decyduj, czy 
trzeba ja zmienic. Czasem trzeba zmieni¢ postawe, czasem wyregulowac wykorzystywany sprzet, a 
czasem jedno i drugie. 


6 Rozdziat 2 Regulacja fotela 





3  Regulacja powierzchni robocze} 


Kieruj sie komfortem ramion, rak i ditoni 


Zmiana pozycji moze wymagaé dostosowania powierzchni roboczej dla komfortu ramion, rak i dtoni. 
Ramiona powinny byé odprezone, a fokcie powinny wygodnie zwisac¢ przy bokach. Przedramiona, 
nadgarstkii dionie powinny lezeé neutralnie, w linii prostej. Regulacja powierzchni roboczej, klawiatury 
i urzadzenia wskazujacego majq wptyw na wygode i produktywnoS¢é pracy. 






























































DOBRZE Wyreguluj powierzchnie robocza, aby ramiona byty 
odprezone, a nadgarstki i dtonie lezaty w linii prostej. 


Kieruj sie komfortem ramion, rak i dtoni 7 
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ZLE Nie opieraj dtoni na powierzchni roboczej ani nie zginaj nadgarstkow ZLE Nie zginaj nadgarstkow za bardzo do wewnatrz. 
za bardzo w dot. 


Stosuj sie do nastepujacych wskazowek: 
e Umiesé klawiature bezposrednio przed soba, aby nie skrecaé szyi i tulowia. 


e Dostosuj wysokosé powierzchni roboczej dla wygody ramion, rak, nadgarstkéw i dtoni. Ramiona 
powinny byé odprezone, a tokcie powinny wygodnie zwisaé przy bokach. Centralny wiersz 
klawiatury (zawierajacy litere ,L”) powinien znajdowaé sie mniej wiecej na wysokosci tokci. 
Upewnij sie, Ze wysokosé powierzchni roboczej nie powoduje unoszenia ramion. 


e __ Powierzchnia robocza, a takze klawiatura i urzadzenie wskazujace, moga mie¢ regulowane 
nachylenie, co utatwia zachowanie rownego ulozenia ramion i dtoni oraz utrzymywanie 
wyprostowanych nadgarstkow. Unikaj zginania nadgarstkéw podczas pisania tekstu lub 
korzystania z urzadzenia wskazujacego. 


9% WSKAZOWKA: _ Jesli masz klopoty z pisaniem przy neutralnym, wyprostowanym utozeniu 
nadgarstkéw, wygodniejsza moze byé zmiana klawiatury lub urzadzenia na wersje o innej 
konstrukcji. 





e __Jesli korzystasz z klawiatury o petnej szerokoSsci, a urzadzenie wskazujace jest po prawej 
stronie, zwracaj szczegdIna uwage na komfort reki i ramienia. Jesli musisz daleko siegaé po 
urzadzenie wskazujace, odsuwajac tokie¢ od ciata, warto rozwazyé zastosowanie klawiatury bez 
sekcji numerycznej. 


e Urzadzenie wskazujace powinno znajdowaé sie bezposrednio na prawo lub lewo od krawedzi 
klawiatury, lub przed jej przednia krawedzig. Jesli korzystasz z pdtki pod klawiature, upewnij sie, 
ze jest na tyle szeroka, zeby zmiescito sie na niej urzadzenie wskazujace. 


e Poéwicz regulowanie wysokosci pdtki na klawiature i urzadzenie wskazujace za kazdym razem, 
gdy zmieniasz pozycje. Gdy stoisz, moze byé konieczna zmiana wysokosci powierzchni 
roboczej zaleznie od wysokoSsci obcaséw czy grubosci podeszwy. To szczegolnie wazne dla 
kobiet, kt6re moga nosi¢ bardzo rézne rodzaje butéw. 


Przez caty dzien zwracaj uwage na wygode, zmieniajac pozycje ciata i ustawienia stacji roboczej, aby 
zwiekszy¢ komfort i wydajnosé pracy. 


Rozdziat 3 Regulacja powierzchni roboczej 


Podczas wpisywania tekstu, wskazywania i dotykania ekranu 
zwracaj uwage na napiecie ditoni i palcow 


Podczas wpisywania tekstu, wskazywania i dotykania ekranu zwracaj regularnie uwage na napiecie 
dtoni i palcéw lub poczucie dyskomfortu zwiazane z pisaniem na klawiaturze czy korzystaniem z 
urzadzen wskazujacych i technologii dotykowych. 


Piszac na klawiaturze, zwracaj uwage, czy Twoj dotyk jest lekki, czy ciezki. Uzywaj minimalnej sity 
potrzebnej do wciskania klawiszy. Unikaj zbednego napiecia w kciukach i innych palcach. Moze Cie 
zaskoczyé wykrycie napiecia w palcu, ktorego nie wykorzystujesz do pisania, wskazywania czy 
dotykania. 


Trzymaj urzadzenie wskazujace swobodnie. Przesuwaj je Za pomoca catej reki i ramienia, nie tylko 
nadgarstka. Trzymaj nadgarstek prosto, odprez dion i lekko klikaj przyciski. Aby wskazujaca reka 
mogta odpoczaé, mozesz czasem obstugiwaé urzadzenie wskazujace druga reka. Oprogramowanie 
dotaczone do urzadzenia pozwala zmienié ustawienia przyciskow. Za pomoca programowego panelu 
sterowania dostosuj wiaSciwoSsci urzadzenia wskazujacego. Na przyktad, aby rzadziej podnosié mysz, 
sprdobuj zwiekszyé jej przyspieszenie. Gdy nie korzystasz z urzadzenia wskazujacego, nie trzymaj go, 
lecz pusc¢ je. 


Podparcie pod dtonie moze zwiekszyé komfort pracy. Podktadka pod nadgarstki moze byé przydatna 
w przerwie, ale podczas pisania tekstu lub korzystania z urzadzenia wskazujacego nadgarstki 
powinny byé ruchome. 


Podczas wpisywania tekstu, wskazywania i dotykania ekranu zwracaj uwage na napiecie dioni i 9 
palcow 





4  Regulacja monitora 


Zwracaj uwage na komfort giowy, szyi i tutowia 
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Nie istnieje jedno ustawienie monitora, przy kt6rym wszystkie czesci ciata beda zadowolone przez 
caty czas. Przez caty dzieh zwracaj uwage na komfort oczu, szyi, ramion i plecéw, aby decydowaé, 
co i jak zmieniac. Ustawienie, powiekszenie i oSwietlenie majq duzy wptyw na komfort i 
produktywnosé pracy. JeSli na przyktad wysychajq Ci oczy, warto na chwile obnizyé monitor i 
regularnie mrugacé. Jesli odczuwasz zmeczenie oczu, sprdbuj powiekszyé obraz na monitorze, aby 
obiekty byty lepiej widoczne. Mozesz réwniez ustawié monitor blizej siebie, wyeliminowac 
powodujace odblaski zrédta Swiatta i czesto robié przerwy na odpoczynek oczu. Jesli patrzysz w dot i 
zaczyna Ci dokuczaé szyja, sprébuj ustawi¢é monitor wyzej. Twoja giowa powinna byé wygodnie 
ustawiona powyzej ramion, a plecy powinny byé catkowicie oparte o fotel. 






y) 


DOBRZE Utrzymuj giowe wygodnie powyzej ramion, a plecy opieraj w 
catosci o fotel. 


Regulujac monitor, kieruj sie nastepujacymi wskazoéwkami: 


e _Umiesé monitor w miejscu, w ktérym nie bedzie na nim odblaskow. Staraj sie unikaé jasnych 
zrddet Swiatta w polu widzenia. 


e Umiesé monitor bezposrednio przed soba, aby uniknaé krecenia gtowg i tulowiem. 


e  Aby unikaé wyciagania szyi do przodu w celu czytania zbyt matego tekstu, sprébuj zmienic¢ 
powiekszenie na 125% lub wieksze. Przy czytaniu tekstu na komputerze przewaznie najlepiej 
sprawdzaja sie znaki o wysokosci od trzech do czterech milimetrow. 


Rozdziat 4 Regulacja monitora 





ZLE Nie wyciagaj szyi do przodu. 





°° WSKAZOWKA:  W przypadku niektorych komputeréw powiekszenie mozna zmienié, 
przytrzymujac klawisz CTRL i krecac kdtkiem myszy lub wykonujac gest powiekszenia na ptytce 
dotykowej. 








DOBRZE Dobierz odlegtos¢ od monitora tak, aby tekst byt tatwo czytelny. 


Aby znalezé wygodna odlegtosé od monitora, wyciagnij w jego strone reke z zacisnieta dionia i 
ustaw monitor tak, aby ekran byt blisko knykci. Trzymajac glowe wygodnie powyzej ramion, 
przesun monitor do przodu lub do tytu, aby doktadnie dobraé odlegtos¢é. Tekst na monitorze 
powinien byé wyrazny i czytelny. 


Zwracaj uwage na komfort gtowy, szyiitulowia 11 
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[4 WAZNE: Badania wykazaty, ze wielu uzytkownikéw komputeréw, w tym mate dzieci, widzi na 
monitorach rozmyty obraz, poniewaz maja nieskorygowane wady wzroku. Dzieci, ktére nie 
widza wyraznie, sq bardziej narazone na ktopoty z czytaniem. Kazdy uzytkownik komputera 
powinien regularnie sprawdzaé wzrok u okulisty. Moze sie okazaéc, ze trzeba zaczaé nosi¢ 
okulary, wymieni¢é posiadang pare lub Zaopatrzyé sie w specjalne okulary do korzystania z 
komputera. 





e Wyreguluj wysokosé monitora, aby gliowa spoczywata wygodnie powyzej ramion. Nie nalezy 
wyciagac gtowy do przodu ani niewygodnie zginac¢ szyi w przdd lub w tyt. Podczas spogladania 
na Srodek ekranu oczy powinny byé skierowane lekko w dét. Chociaz dla wielu os6b wygodne 
jest takie ustawienie monitora, w ktorym pierwszy wiersz tekstu jest tuz ponizej wysokoSci oczu, 
ale bardziej komfortowe dla Twojej szyi moze sie okazaé podniesienie monitora nieco wyzej. Z 
drugiej strony, jezeli oczy czesto Ci wysychajga, najlepszym pomystem moze byé obnizenie 
monitora ponizej ich poziomu, poniewaz wowczas beda lepiej przykryte powiekami. Aby uniknaé 
przechylania glowy do tytu, niekt6rzy uzytkownicy soczewek wieloogniskowych ustawiaja 
monitory bardzo nisko, aby lepiej na nie patrzeé przez dolna czesé soczewek. Niektorzy 
zamawiajq rowniez specjalne okulary specjalnie do korzystania z komputera. 


wre: 


DOBRZE Niektorzy uzytkownicy soczewek wieloogniskowych ZLE Monitor jest zbyt wysoko, jesli zmusza uzytkownika do 
zauwazyli, ze nisko umieszczony monitor utatwia im trzymanie —_zginania szyi do tylu pod dowolnym katem. 
gtowy w wygodnej pozycji. 








°% WSKAZOWKA: _ Jesli nie mozesz ustawi¢ monitora wystarczajaco wysoko, mozesz zastosowaé 
regulowany uchwyt lub podstawke. Jesli nie mozesz ustawi¢ monitora wystarczajqco nisko, 
mozesz zastosowac regulowany uchwyt. 


iy WAZNE: Nie zapomnij o mruganiu, zwtaszcza jesli mecza Ci sie oczy. Srednia czestotliwosé 
mrugania to 22 razy na minute. Niektérzy uzytkownicy monitordéw, nie zdajac sobie z tego 
sprawy, spowalniajg mruganie nawet do siedmiu razy na minute. 





e Wyreguluj nachylenie monitora, tak aby by! ustawiony prostopadle do Twojej twarzy. Aby 
sprawdzic, czy monitor jest prawidtowo ustawiony, przyt6z mate lusterko w jego Srodku. Jesli 
zobaczysz w nim odbicie swoich oczu, ustawienie jest dobre. 


Powtorz te czynnosci w kazdej pozycji siedzacej i stojacej oraz za kazdym razem, gdy zmieniasz 
pozycje. 





°° WSKAZOWKA:  Gdy korzystasz z uchwytu na dokumenty, umiesé go na wysokosci monitora tak, 
aby mieé bezposrednio przed soba to, na co czesciej bedziesz patrzeé (uchwyt albo monitor). Kieruj 
sie komfortem gtowy, szyi i tulowia. 





12 Rozdziat4 Regulacja monitora 


Regulowanie dwoch monitorow 


Korzystajgc z dwoch monitoréw, mozna je rozmiesci¢é na r6zne sposoby. Mozesz ustawi¢ jeden 
monitor przed soba, a drugi z boku. Jesli Zauwazysz, ze czesto krecisz glowa i szyja, aby dtuzej 
patrzec na aplikacje na bocznym monitorze, przesun jej okno na monitor, kto6ry masz przed soba. Na 
bocznym monitorze powinny znajdowa¢é sie tylko te aplikacje, ktore sa potrzebne na krétko. 


JeSli korzystasz z obu monitor6w w réwnym stopniu, warto ustawicé je symetrycznie: jeden nieco na 
lewo, drugi nieco na prawo. Przy takiej konfiguracji jednak glowa zawsze bedzie skrecona w ktérgas 
strone. Jesli odczujesz dyskomfort szyi, ramion lub plecéw, mozesz przestawi¢ monitory, aby jeden z 
nich mieé przed soba. 


es 


- 


DOBRZE Gdy korzystasz z dwoch monitoréw, umieszczenie jednego ZLE Nie obracaj gtowy w jedna strone na dtugi czas. 
monitora bezposrednio przed soba, a drugiego z boku, moze okazaé sie 
najwygodniejsze dla szyi i tutowia. 





Regulowanie dwoch monitoréw 13 





5S Korzystanie z technologii dotykowe| 


Korzystanie z monitorow dotykowych i urzadzen all-in-one 


Technologia dotykowa jest Swietna, gdy chcesz bezposrednio obstugiwaé obiekty na ekranie. 
Korzystajac z niej, nalezy zwracacé szczegdIng uwage na komfort szyi, ramion i rak. Pamietaj, nie 
istnieje takie ustawienie monitora, ktore bytoby idealne dla wszystkich czesci ciala, zwiaszcza przy 
korzystaniu z technologii dotykowych. 


Korzystajgc z ekranu dotykowego, kieruj sie nastepujacymi wskazowkami: 


e Dla wygody rak umiesé ekran dotykowy blizej, niz znajdowatby sie tradycyjny. Odlegtosé do 
monitora powinna byé znacznie mniejsza niz dtugosé reki. 


e Dla wygody rak i ramion umiesé ekran nizej. 


e Nachyl ekran tak, aby przedramiona, nadgarstki i rece byty w réwngj linii. Jesli odczujesz 
zmeczenie szyi, ustaw ekran wyzej. Przy kazdej zmianie wysokosci ekranu zastandéw sie, czy 
nie mozesz go tak nachyli¢, aby nie zginaé niepotrzebnie nadgarstkow. 


e Gdy duzo korzystasz z funkcji dotykowych, mozesz ustawié wysokosé wySwietlacza przez caty 
dzien dla wygody szyi, ramion i rak. 


14 Rozdziat5 Korzystanie z technologii dotykowej 
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DOBRZE Przesun ekran dotykowy blizej niz na diugosé reki i ZLE Dotykanie wyciagnieta reka moze spowodowaé szybkie 
dopasuj przechyt, aby trzymaé nadgarstki w neutralnej pozycji. zmeczenie barkow i ramienia. 





Przy niektorych zadaniach bedziesz korzystaé wytacznie z interfejsu dotykowego. W innych 
przypadkach mozesz uzywaé tylko klawiatury i urzadzenia wskazujacego, a w jeszcze innych 
sytuacjach bedziesz taczyé obie metody obstugi komputera. Korzystajac z kilku metod wprowadzania 
naraz (np. z klawiatury, myszy i dotyku), mozesz sprébowaé umiescié urzadzenia w mniej wiecej 
jednakowej odlegtosci od siebie, przez co monitor znajdzie sie bezposrednio za klawiatura i myszq 
lub nad nimi. Moze to szczegélnie utatwi¢ zachowanie komfortu w pozycji siedzacej z odchylonym 
oparciem. Korzystajac przez diuzszy czas wytqcznie z technologii dotykowej, warto sprobowac 
ustawic¢ monitor przed innymi urzadzeniami wskazujacymi. 


Natomiast gdy przez dtuzszy czas nie bedziesz dotykaé ekranu, zastanow sie, czy nie ustawi¢ 
monitora tak, jak opisano w czesci Regulacja monitora na stronie 10. Pamietaj, aby zwracaé uwage 
na nienaturalne pozycje, pilnowaé wtasnej wygody i zdawaé sobie sprawe z potaczenia miedzy 
Twoim ciatem a technologia. Czasem trzeba zmieni¢ postawe, czasem ustawienie monitora, a 
czasem jedno i drugie. 


Gdy korzystasz z dwéch monitoréw, z ktorych jeden ma ekran dotykowy, najwygodniejsze moze 
okazaé sie umieszczenie ich na r6znej wysokosci i w réznej odlegtosci. 


Korzystanie z monitoréw dotykowych i urzadzen all-in-one 15 





ZLE Nie garb sie nad ekranem dotykowym — nie traé kontaktu 
miedzy plecami a oparciem. 


Korzystanie z tabletu dotykowego 


Przy korzystaniu z tablet6w dotykowych bardzo wazne jest zwracanie uwagi na nienaturalna pozycje 
gtowy i szyi. Jesli czesto korzystasz z tej technologii i odczuwasz dyskomfort szyi, ramion i plecdw, to 
mozliwe, ze dtugo patrzysz w dot na ekran. Jesli umieScisz tablet na stole, zmienisz nachylenie jego 
futeratu lub skorzystasz z uchwytu na tablet przyczepianego do ramienia na monitor, moze to utatwi¢ 
utrzymywanie glowy prosto nad ramionami. 


W biurze mozesz czasem potrzebowa¢é jednoczeSnie tabletu i wySwietlacza, ktdry nie jest dotykowy. 
W takim przypadku warto rozwazyé skorzystanie z akcesorium do tabletu umozliwiajacego 
regulowanie wysokosci. Pamietaj, aby korzystajac jednoczesnie z wySwietlaczy tradycyjnych i 
dotykowych, zwracaé uwage na nienaturalna pozycje i dba¢é o wygode. Dla wygody rak mozna 
ustawi¢ wySwietlacz dotykowy blizej niz tradycyjny. 
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DOBRZE Dla wygody szyi warto skorzystaé z akcesorium do tabletu 
umozliwiajacego regulowanie wysokosci. 


Korzystanie z tabletu dotykowego 17 





6 Korzystanie z notebooka 


Nalezy zawsze wstuchiwaé sie w swoje cialo, zwiaszcza 
korzystajac z notebooka 


Poniewaz notebooki sa przenosne, wiec tatwo mozesz je zabierac z jednego miejsca w inne. W domu 
mozesz zabraé notebook z domowego biura na stdét w kuchni, a nawet stangé z nim na chwile przy 
kuchennym blacie. Podrézujac w interesach mozesz tatwo przeniesSé notebook z pokoju hotelowego 
do sali konferencyjnej u klienta albo do terenowego oddzialu firmy. 


Korzystajac wylacznie z notebooka, nalezy zwracaé szczegdlna uwage na nienaturalne pozycje i 
dyskomfort. Jesli przez dtugi czas patrzysz w dot na ekran notebooka i odczuwasz dyskomfort szyi, 
warto rozwazyé zastosowanie petnowymiarowej klawiatury, reguiowanego monitora lub podstawki 
pod notebooka oraz zewnetrznego urzadzenia wskazujqgcego, takiego jak mysz. Te i inne akcesoria 
umozliwiaja dostosowywanie ustawienia urzadzen w ciagu dnia, dajac wieksze mozliwosci 
regulowania wysokosci i odlegtosci, co moze byé bardziej komfortowe dla nadgarstkow i dioni. Dla 
wygody i wydajnosci mozna skorzystaé ze stacji dokujacej lub replikatora portow, ktore zapewniaja 
dostep do wszystkich akcesori6w komputerowych za pomocag jednego potaczenia. Akcesoria 
mobilne, takie jak podr6ézna mysz i klawiatura, dajq wieksza swobode w podrézy. 





UWAZAJ Podczas korzystania z notebooka nalezy zwracaé szczegdéina 
uwage na nienaturalne i niewygodne pozycje. 


Za kazdym razem, gdy zmieniasz miejsce pracy, zastanéw sie nad utozeniem swojego ciata 
wzgledem notebooka. Podczas pracy w Srodowisku, w ktérym brak odpowiedniego miejsca do 
siedzenia lub oparcia, a takze podczas diugotrwatej pracy, zmieniaj czesto pozycje ciata i regularnie 
rob krdtkie przerwy. 


W podrézy korzystaj z futeratu na notebooka z wobudowanymi kdtkami, aby odciazyé szyje i ramiona. 
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7  Staranny nadzor nad dziecmi 
korzystajacymi z komputerow 


Specjalna uwaga dla rodzicow i nauczycieli 


Wazne jest, aby nauczyé dzieci korzystania z komputera z umiarem. Dzieci majq bardzo duzo 
stycznosci z komputerami: korzystaja z nich w szkole i w domu do nauki i zabawy. Nalezy 
nadzorowaé dzieci pod swojgq opieka i kierowaé ich rozwojem: zacznij juz na tym etapie i nalegaj, 
zeby robily przerwy. Ciato dziecka wciaz rosnie i sie rozwija, a nawyki przy korzystaniu z komputera 
moga miec wptyw na przyszte zdrowie i sprawnosc. Dtugotrwate korzystanie z komputera, zwtaszcza 
bez regularnych przerw, moze powodowaé dyskomfort i obnizaé sprawnosé fizyczna, a w dtugim 
okresie prowadzié do powaznych problemdow zdrowotnych. 


Badania wykazaly, ze wiele dzieci, widzi na monitorach rozmyty obraz, poniewaz maja 
nieskorygowane wady wzroku. Dzieci, kt6re nie widzq wyraznie, sa bardziej narazone na ktopoty z 
czytaniem. Upewnij sie, ze dzieci pod Twojq opieka przechodza regularne kontrole wzroku u okulisty. 


Podczas pracy i zabawy dziecka przy komputerze nalezy starannie kontrolowac jego postawe. 
Rodzice i nauczyciele powinni od samego poczatku uczyé dzieci, jak dostosowywaé miejsce pracy i 
znajdowac swoje strefy komfortu przy korzystaniu z komputera. Moga przydaé sie specjalne, 
regulowane meble przystosowane do komputerdw. Dzieci sa na ogdt mniejsze od dorostych, czesto 
znacznie mniejsze. Gdy korzystaja ze stacji komputerowej przystosowanej dla dorostych, moze to 
powodowaé przyjmowanie nienaturalnych pozycji, np. zwisanie nog, garbienie sie, ktadzenie 
nadgarstkéw na krawedzi stotu, wyciaganie ramion, aby siegnac¢ po klawiature czy mysz, i patrzenie 
w gore na monitor. 





yr 


ZLE Monitor umieszczony zbyt wysoko i za daleko moze spowodowaé, ze DOBRZE Jesli krzesto jest za duze, umieSé poduszki 
dzieci beda sie pochylac i zajmowaé nienaturalna postawe ,,na zdtwia” z pod i za dzieckiem. Uzywaj matej myszy oraz 
wyciagnieta szyja oraz zgarbionymi i nieopartymi o krzesto plecami. klawiatury z klawiatura numeryczngq oraz obniz monitor. 





°° WSKAZOWKA: Gdy system szkolnictwa nie daje dostepu do specjalnych, regulowanych mebli do 
korzystania z komputeréw, nauczyciele moga na przyktad zorganizowaé zespoty ucznidéw, ktdore 
pomysla nad kreatywnymi rozwigzaniami zwiekszajacymi komfort i produktywnos¢ pracy. 
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8 Pilnowanie nawykow zdrowotnych | 
cwiczenia 


Ogdlny stan zdrowia moze miecé wptyw na komfort i bezpieczenstwo pracy przy komputerze. Badania 
wykazaty, ze wiele roznych schorzen moze zwiekszyé ryzyko dyskomfortu, kontuzji lub uraz6w mieSni 
i stawdw. Osoby, ktdrych dotyczq ponizsze czynniki i schorzenia, powinny zwracaé szczegdlina 
uwage, aby regularnie przerywaé korzystanie z komputera i upewnia€é sie, czy ich ciato nie jest w 
nienaturalnej lub niewygodnej pozycji. 


Czynniki te to miedzy innymi: 

e — ezynniki dziedziczne; 

e — artretyzm i inne schorzenia tkanki tacznej; 

e — cukrzyca i inne schorzenia endokrynologiczne; 
e — schorzenia tarczycy; 

e — schorzenia uktadu krazenia; 

e ogdlnie staby stan zdrowia i zie nawyki zywieniowe; 
e —_uprzednie urazy i schorzenia uktadu ruchu; 

e  nadwaga; 

e — stres; 

e __palenie; 


e ciqza, menopauza i inne czynniki majace wptyw na poziom hormonow i zatrzymywanie wody w 
organizmie; 


e  zaawansowany wiek. 


Kontrolowanie osobistych poziomow tolerancji i granic 
wytrzymatosci 
Uzytkownicy komputer6éw maja rézny poziom tolerancji na intensywnosé i diugosé pracy. Kontroluj 
sw6j wiasny poziom tolerangcji i unikaj regularnego przekraczania go. Jesli dotycza Cie ktérekolwiek z 


wymienionych wyzej przypadtosci, znajomosé wtasnych granic tolerancji i ich kontrolowanie sq 
szczegOolnie wazne. 


Dbatos¢ o zdrowie i sprawnosc fizyczna 


Og6lny stan zdrowia i poziom tolerancji na intensywnoSsé pracy mozna czesto poprawic, zapobiegajgc 
schorzeniom i regularnie Cwiczac, aby zwiekszy¢ i utrzymacé sprawnosé fizyczna. 
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9 Bezpieczenstwo elektryczne | 
mechaniczne 


Produkty firmy HP sa projektowane z mysla 0 bezpiecznej pracy, o ile beda instalowane i 
wykorzystywane zgodnie z instrukcja obstugi i ogdInymi zasadami bezpieczenstwa. Wytyczne 
zawarte w tej sekcji przedstawiaja potencjalne zagrozenia zwiqgzane z korzystaniem z komputera, a 
takze wazne sposoby postepowania, ktore minimalizujg wystepujace przy tym ryzyko. Staranne 
przestrzeganie informacji w tej sekcji oraz instrukcji dotaczonych do produktu zapewnia ochrone 
przed zagrozeniami i pozwala stworzyé bezpieczne Srodowisko pracy z komputerem. 


Produkty firmy HP sa projektowane i testowane tak, aby spetniaty norme IEC 60950 — Standard for 
the Safety of Information Technology Equipment (Standard bezpieczenstwa urzqadzen 
informatycznych). Jest to opracowany przez Miedzynarodowa Komisje Elektrotechniczng standard 
bezpieczenstwa dotyczacy urzadzen takiego typu, jak produkowane przez firme HP. Obejmuje 
rowniez wdrozone na poziomie krajowym standardy bezpieczenstwa oparte na standardzie IEC60950 
na catym Swiecie. 


Ta sekcja zawiera informacje na nastepujace tematy: 

e __ Polityka w zakresie bezpieczenstwa produktu 

e Wymagania dotyczace instalacji produkt6w 

e Ogéline Srodki ostroznosci dla wszystkich produktéw firmy HP 


W razie powaznych obaw co do bezpieczenstwa uzytkowania urzadzenia, ktorych nie moze rozwiac 
partner serwisowy, nalezy skontaktowaé sie z pomoca techniczna firmy HP w danym regionie. 


Polityka w zakresie bezpieczenstwa produktu i zasady ogdine 


Produkty firmy HP dziatajq bezpiecznie, gdy wykorzystywane sq zgodnie z podanymi parametrami 
energetycznymi i instrukcjami uzytkowania. Zawsze powinny one by¢ uzywane zgodnie z 
wymaganiami lokalnych i regionalnych przepisow budowlanych i elektrycznych dotyczacych 
bezpiecznego uzytkowania sprzetu komputerowego. 


Standardy IEC 60950 opisuja ogéIne wymagania w zakresie projektowania bezpiecznych urzadzen; 
przestrzeganie tych standardéw wptywa na zmniejszenie ryzyka obrazen uzytkownika i ustugodawcy. 
Normy te stanowia ochrone przed nastepujacymi zagrozeniami: 


e Porazenie pradem elektrycznym 
Niebezpieczne wartosci napiecia wystepujace w czesciach produktu 
e Ogien 
Przeciqzenia, temperatura, stopien tatwopalnosci materiatu 
e  Czynniki mechaniczne 
Ostre krawedzie, ruchome czesci, niestabilnosé 
e Energia 


Obwody charakteryzujace sie wysokim poziomem energii (240 VA) lub potencjalnym ryzykiem 
poparzenia 
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e Wysoka temperatura 

Dostepne czesci produktu charakteryzujace sie wysoka temperatura 
e Czynniki chemiczne 

Opary i wyziewy chemiczne 
e Promieniowanie 


Hatas, jonizacja, promieniowanie laserowe, fale ultradzwiekowe 
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Wymagania dotyczace instalacji 


Produkty firmy HP dziataja bezpiecznie, gdy wykorzystywane sa zgodnie z podanymi parametrami 
energetycznymi i instrukcjami uzytkowania. Zawsze powinny one by¢é uzywane zgodnie z 
wymaganiami lokalnych i regionalnych przepisow budowlanych i elektrycznych dotyczacych 
bezpiecznego uzytkowania sprzetu komputerowego. 


44) 


[4 WAZNE: Produkty firmy HP sq przeznaczone do uzytku w Srodowiskach suchych lub chronionych 
przed warunkami atmosferycznymi, chyba ze w informacjach o produkcie okreslono inaczej. Nie 
nalezy uzywac produktoéw firmy HP w miejscach zaklasyfikowanych jako niebezpieczne. Sq to miedzy 
innymi obszary opieki nad pacjentami w placowkach medycznych i stomatologicznych, Srodowiska o 
zwiekszonej zawartoSsci tlenu w atmosferze i obiekty przemystowe. Aby uzyskaé wiecej informacji na 
temat instalowania produktow, nalezy skontaktowaé sie z lokalnym organem nadzorujacym instalacje 
elektryczne w budowanych i konserwowanych obiektach. 





Wiecej informacji mozna znalezé w informacjach, podrecznikach i literaturze dotaczonej do produktu 
lub uzyskaé od lokalnego przedstawiciela handlowego. 


Ogolne srodki ostroznosci dla produktow firmy HP 


Instrukcje obstugi i wytyczne dotyczace bezpieczenstwa dotaczone do produktu nalezy zachowaé, 
aby miec dostep do nich w przysziosci. Nalezy przestrzegac¢ wszystkich instrukcji obstugi i 
uzytkowania. Nalezy zwracaé uwage na ostrzezenia na urzadzeniu i w instrukcji obstugi. 


Aby zmniejszyé ryzyko pozaru, obrazen, oraz uszkodzenia sprzetu, nalezy przestrzegac 
nastepujacych zalecen. 


Uszkodzenie wymagajace napraw 


W nastepujacych sytuacjach nalezy odtaczy¢ urzadzenie od gniazdka elektrycznego i dostarczyé je 
do partnera serwisowego: 


e  Przewdd zasilajacy, przedtuzacz lub wtyczka sa uszkodzone. 

e Naurzadzenie zostata rozlana ciecz lub wpadt do niego przedmiot. 
e Urzadzenie zostato wystawione na dziatanie wody. 

e  Urzadzenie upadto lub zostato w inny sposéb uszkodzone. 

e Widoczne sa oznaki przegrzania. 


e Urzadzenie nie dziata normalnie, mimo ze jest obstugiwane zgodnie z instrukcjami. 


Serwisowanie 


O ile w dokumentacji HP nie wskazano inaczej, zadnego produktu firmy HP nie nalezy naprawiaé 
samodzielnie. Otwieranie lub zdejmowanie pokryw oznaczonych ostrzegawczymi symbolami lub 
etykietami moze stwarzaé ryzyko porazenia pradem elektrycznym. Serwisowanie elementdow w tych 
komorach nalezy powierzyc partnerowi serwisowemu. 


Akcesoria montazowe 


Nie nalezy uzywaé urzadzenia na niestabilnym stole, wozku, stojaku, statywie czy w niestabilnym 
uchwycie. Urzadzenie moze spas¢, powodujgc powazne obrazenia ciata i ulegajgc powaznym 
uszkodzeniom. Nalezy uzywac tylko stol6w, wozkow, podstawek, statywow i uchwytéw zalecanych 
przez firme HP lub sprzedawanych z urzadzeniem. 
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Wentylacja 


Szczeliny i otwory w urzadzeniu stuza do wentylacji i nigdy nie powinny byé blokowane ani 
zastaniane, poniewaz zapewniaja poprawne dziatanie produktu i chroniqa go przed przegrzaniem. 
Otwory nie powinny nigdy byé blokowane przez umieszczenie urzadzenia na t6zku, kanapie, dywanie 
czy innej podobnej, elastycznej powierzchni. Urzadzenie nie powinno byé umieszczane w 
zabudowanych meblach, takich jak szafy na ksiqzki, chyba ze meble te zostaty specjalnie 
zaprojektowane pod katem takich urzadzen i zapewniaja prawidtowag wentylacje, a instrukcje 
dotyczace urzadzenia bedq przestrzegane. 


Woda i wilgoc 


Nie nalezy uzywaé urzadzenia w mokrych lokalizacjach. 


Produkty z uziemieniem 


Niekt6re urzqadzenia sq wyposazone w 3-zylowy przewdd elektryczny z uziemieniem, ktory ma 
wtyczke z otworem na bolec uziemiajacy. Wtyczka taka pasuje tylko do uziemionego gniazdka 
elektrycznego. Ma to na celu zapewnienie bezpieczenstwa. Nie nalezy prdbowaé podtaczyé wtyczki z 
uziemieniem do nieuziemionego gniazdka elektrycznego. Jesli wtyczka nie pasuje do gniazdka, 
nalezy skontaktowaé sie z elektrykiem w celu jego wymiany. 


Zrédta pradu 


Urzadzenie powinno byé eksploatowane wytacznie w potaczeniu ze zrédiem zasilania zgodnym z 
opisem na tabliczce znamionowej. W przypadku pytan dotyczacych typdow zrddet zasilania nalezy 
zwrocié sie do partnera serwisowego lub lokalnego dostawcy energii elektrycznej. Do produkt6w 
korzystajacych z baterii lub innych zrédet zasilania sq dotaczone odpowiednie instrukcje obstugi. 


Dostepnos¢ 


Gniazdko elektryczne, do kt6érego jest podtaczony przewdd zasilajacy, powinno byé tatwo dostepne i 
Znajdowaé sie jak najblizej osoby obstugujacej urzadzenie. Gdy trzeba odtaczyé urzadzenie od 
zasilania, nalezy pamietac o wyjeciu wtyczki przewodu zasilajacego z gniazdka elektrycznego. 


Przetacznik wyboru napiecia 
Nalezy upewnic sie, ze przetacznik wyboru napiecia (jesli urzadzenie jest w niego wyposazone), jest 


ustawiony w pozycji wiaSciwej dla typu napiecia w danym kraju (115 V lub 230 V). 


Bateria wewnetrzna 


Komputer moze zawieracé wewnetrzny uktad zegara czasu rzeczywistego, ktdry jest zasilany baterig. 
Nie nalezy podejmowaé préb ponownego tadowania baterii, rozktadac jej, Zanurzaé w wodzie ani 
wrzucacé do ognia. Wymiany baterii powinien dokonaé partner serwisowy, korzystajac z czeSci 
zamiennej firmy HP. 


Kable zasilajace 


Jezeli wraz ze sprzetem nie dostarczono kabla zasilajgacego ani odpowiedniego dla danego 
komputera zasilacza zewnetrznego, nalezy nabycé kabel zasilajacy zatwierdzony do uzytku w danym 
kraju. 


Wartosci znamionowe kabla zasilajacego muszq by€ odpowiednie dla produktu oraz dla wartosci 
napiecia i natezenia pradu podanych na tabliczce znamionowej parametrow elektrycznych produktu. 
Wartosci znamionowe napiecia i natezenia pradu dla kabla zasilajacego musza by¢é wieksze niz 
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odpowiednie wartosci znamionowe napiecia i natezenia pradu podane na tabliczce produktu. 
Ponadto Srednica przewodu musi wynosic co najmniej 0,75 mm?/18AWG, a jego dtugosé powinna 
wynosié od 5 do 8 stdp (od 1,5 do 2,5 m). W przypadku pytan dotyczacych typu przewodu 
zasilajacego nalezy skontaktowaéc sie z partnerem serwisowym. 


Wtyczka z bezpiecznikiem 


W niektorych krajach wtyczka przewodu zasilajgcego moze mieé bezpiecznik chroniacy przed 
nadmiernym natezeniem pradu. Ma to na celu zapewnienie bezpieczenstwa. Jesli wtyczka wymaga 
wymiany, nalezy upewnic sie, ze partner serwisowy zastosuje wtyczke zamienna, ktorej producent 
podaje takie same parametry ochrony przed nadmiernym natezeniem pradu. 


Przedtuzacz 


Korzystajac z przediuzacza lub listwy zasilajacej, nalezy upewnic sie, ze urzadzenie takie nadaje sie 
do uzytku z produktem i ze taczne znamionowe natezenie pradu w urzadzeniach podtaczanych do 
przedtuzacza lub listwy zasilajacej nie przekracza 80% dopuszczalnego maksimum dla przedtuzacza/ 
listwy. 


Przeciazenie 


Nie nalezy przecigzaé gniazdka elektrycznego ani listwy zasilajacej. Laczne obciazenie systemu nie 
moze przekraczaé 80% maksimum dla danego obwodu. W przypadku listew zasilajacych taczne 
obcigzenie nie powinno przekraczaé 80% maksimum podanego dla listwy. 


Czyszczenie 


Przed przystapieniem do czyszczenia nalezy odtaczyé urzadzenie od gniazdka elektrycznego. Nie 
nalezy uzywac srodkow czyszczacych w plynie ani aerozolu. Do czyszczenia powinna stuzy¢ 
wilgotna szmatka. 


Ciepto 


Urzadzenie powinno znajdowaé sie z dala od grzejnikow, kuchenek i innych urzadzen (w tym 
wzmacniaczy) wytwarzajacych ciepto. 


Przeptyw powietrza i chtodzenie 


Dziatajacy komputer i zasilacz wymaga odpowiedniego przeptywu powietrza wokot siebie podczas 
dziatania i tadowania. Zapewnia to odpowiednie chtodzenie urzqdzenia. Nalezy unikac 
bezposredniego wystawiania urzqdzenia na promieniowanie cieplne. 


Czesci zamienne 


Gdy wymagane sq czesci zamienne, nalezy upewnic sie, ze partner serwisowy korzysta z czesci 
okreslonych przez firme HP. 


Kontrola bezpieczenstwa 
Po zakonczeniu serwisu lub napraw produktu partner serwisowy powinien wykonac wszelkie kontrole 


bezpieczenstwa wymagane przez procedury naprawy lub lokalne przepisy, aby ustali¢, czy 
urzadzenie dziata prawidtowo. 
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Dodatki i rozszerzenia 


Nalezy uzywaé tylko dodatkéw i rozszerzeh zalecanych przez firme HP. 


Gorace powierzchnie 


Przed dotykaniem wewnetrznych elementow urzadzenia i napedéw umozliwiajacych podtaczanie 
podczas pracy nalezy poczekaé, az ostygna. 


Wprowadzanie obiekt6w 


Do otworéw w produkcie nigdy nie nalezy wpychaé ciat obcych. 


Srodki ostroznosci dotyczace przenosnych produktow 
komputerowych 


Oprécz ogdlnych Srodkéw ostroznosci opisanych wczeSniej w niniejszym rozdziale, podczas 
uzytkowania przenosnych urzadzen komputerowych nalezy przestrzegacé nastepujgcych zasad. 
Nieprzestrzeganie tych zasad moze spowodowaé pozar, obrazenia ciata lub zniszczenie sprzetu. 


Z\OSTRZEZENIE! Aby ograniczyé ryzyko oparzenia lub przegrzania komputera nie nalezy trzymaé go 
na kolanach ani zastaniaé otwordéw wentylacyjnych. Nalezy uzywacé komputera tylko na twardej, 
ptaskiej powierzchni. Nie nalezy dopuszczac, aby przeptyw powietrza zostat zablokowany przez inna 
twardg powierzchnie, na przyktad przez znajdujaca sie obok opcjonalna drukarke, lub miekka 
powierzchnie, na przyktad przez poduszki, koce czy ubranie. Nie nalezy takze dopuszczaé, aby 
pracujacy zasilacz pradu przemiennego dotykat skdéry lub miekkiej powierzchni, na przyktad poduszki, 
koca czy ubrania. Komputer i zasilacz spetniaja limity temperatury powierzchni dostepnych dla 
uzytkownika, zdefiniowane w normie International Standard for Safety of Information Technology 
Equipment (IEC 60950). 





Pokrywa wspierajaca monitor 


Na podktadce lub stojaku na monitor nie nalezy umieszczaé monitora z niestabilng podstawa ani 
monitora, kt6rego waga przekracza dopuszczalne maksimum. Ciezsze monitory nalezy stawiaé na 
powierzchni roboczej obok stacji dokujacej. 


Akumulator 


Nie nalezy zgniatac¢, przebija¢ ani spalaé akumulatoréw ani zwieracé metalowych stykéw. Ponadto nie 
nalezy probowaé otwieraé ani naprawia¢é akumulatoréw. 


Stacja dokujaca 


Aby uniknaé przyciecia palcow, nie nalezy dotykaé tylnej czesci komputera podczas przytaczania go 
do stacji dokujacej. 


Srodki ostroznosci dotyczace serwerow oraz sieci 
komputerowych 


Oprécz ogdlnych Srodkéw ostroznosci opisanych wczeSniej w niniejszym rozdziale, podczas 
uzytkowania produktéw zwigzanych z serwerami i sieciami komputerowymi nalezy przestrzegac 


nastepujacych zasad. Nieprzestrzeganie tych zasad moze spowodowaé pozar, obrazenia ciata lub 
zniszczenie sprzetu. 
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Blokady ochronne i obudowy 


W celu uniemozliwienia dostepu do obszaréw zawierajgcych niebezpieczne poziomy energii niektore 
typy serwerow wyposazone sq w blokady ochronne, kt6re powodujac odciecie zasilania w przypadku 
zdjecia pokrywy obudowy. W przypadku serweréw wyposazonych w blokady ochronne nalezy 
przestrzegac nastepujgcych Srodkéw ostroznosci: 


e Nie usuwaj obudowy i nie prébuj Zneutralizowac blokad ochronnych. 


e Nie usituj naprawiaé w trakcie pracy urzadzenia elementow opcjonalnych lub akcesoriéw 
Znajdujacych sie wewnatrz obudowanych lub blokowanych czesci systemu. Naprawy powinny 
byé przeprowadzane jedynie przez osoby wykwalifikowane w obstudze komputerdw i 
przygotowane do obchodzenia sie z urzadzeniami zdolnymi do wytwarzani niebezpiecznych 
poziomow energii. 


Akcesoria i elementy opcjonalne 


Instalacja akcesoriéw i elementow opcjonalnych w obszarach zabezpieczonych blokadg ochronna 
powinna byé przeprowadzana jedynie przez osoby wykwalifikowane w obstudze komputerdow i 
przygotowane do obchodzenia sie z urzadzeniami zdolnymi do wytwarzania niebezpiecznych 
poziomow energii. 


Produkty na kétkach samonastawnych 


Produkty wyposazone w kdtka samonastawne powinny byé przemieszczane ostroznie. Gwattowne 
hamowania, uzywanie zbyt duzej sity lub nier6wne powierzchnie moga spowodowaé przewrdcenie 
sie urzqdzenia. 


Urzadzenia stojace na podtodze 


Upewnij sie, ze stabilizatory umieszczone na spodzie urzqadzenia sa zainstalowane i catkowicie 
wysuniete. Przed przystapieniem do instalowania elementow opcjonalnych i kart nalezy upewnic sie, 
ze urzadzenie stoi catkowicie stabilnie. 


Produkty montowane w stelazach 


Poniewaz regaty pozwalaja na pionowe rozmieszczanie komponentdéw systemu, nalezy zapewnic ich 
stabilnosé i bezpieczenstwo przez przestrzeganie ponizszych zasad: 


e Nie nalezy przenosié duzych stelazy samodzielnie. Ze wzgledu na wysokos¢ i wage stelaza 
firma HP zaleca, aby byt on przenoszony przez co najmniej dwie osoby. 


e  Przed rozpoczeciem uzytkowania regatu nalezy upewnic sie, ze regat stoi catym ciezarem na 
podiodze. Przed rozpoczeciem pracy nalezy takze zainstalowaé stopki stabilizujace w 
pojedynczym regale lub potaczyé kilka oddzielnych regatow. 


e Regatnalezy zawsze obciazaé zaczynajac od dolnych pdlek w gore i umieszczajac najpierw 
najciezsze przedmioty. Nadaje to dolnej czesci regatu odpowiedni ciezar, co zwieksza jego 
stabilnoscé. 


e  Przed wysunieciem urzadzenia z regatu nalezy sprawdzi¢, czy regat stoi r6wno i jest stabilny. 


e PoszczegdIne komponenty nalezy wysuwaé z regatu pojedynczo. W przypadku wysuniecia 
wiecej niz jednego urzadzenia regat moze straci¢ stabilnosc. 


e _Podczas zwalniania blokad prowadnic i wsuwania urzadzen do regatu nalezy zachowacé 
ostroznosé. Prowadnice moga przyciaé palce. 
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e Nie nalezy wysuwaé elementow z regatu zbyt szybko, poniewaz nage przeniesienie srodka 
ciezkoSci moze spowodowaé Zniszczenie prowadnic. 


e Nie nalezy przeciagzaé odgatezionego obwodu pradu przemiennego zasilajacego urzadzenia w 
regale. Laczne obciazenie regatu nie powinno przekraczaé 80% wartosci obwodu 
odgatezionego. 


Srodki ostroznosci dotyczace produktéw ze zrédtami zasilania 
przystosowanymi do podtaczania w trakcie pracy urzadzenia 


Przy podtaczaniu i odtaczaniu mocy do i od stacji zasilania nalezy przestrzegaé nastepujgcych zasad: 
e Stacje zasilania nalezy zainstalowaé przed podtaczeniem kabla zasilajacego do stacji zasilania. 
e  Przed odtaczeniem stacji zasilania od serwera nalezy wyjaé kabel zasilajacy z gniazda. 


e Jesli system zawiera wiele zrddet zasilania, odlaczenie zasilania systemu wymaga wyjecia 
wtyczek wszystkich kabli ze stacji zasilania. 


Srodki ostroznosci dotyczace produktéw z zewnetrznymi 
telewizyjnymi ztaczami antenowymi 


Oprécz ogdlnych Srodkéw ostroznosci opisanych wczeSniej w niniejszym rozdziale, podczas 
uzytkowania zewnetrznych anten telewizyjnych nalezy przestrzega¢ nastepujacych zasad. 
Nieprzestrzeganie tych zasad moze spowodowaé pozar, obrazenia ciata lub zniszczenie sprzetu. 


Zgodnos¢é 


Karty tunera telewizyjnego HP ze ztaczami antenowymi nalezy uzywaé tylko z komputerami 
osobistymi HP przeznaczonymi do uzytku domowego. 


Uziemianie zewnetrznej anteny telewizyjnej 


JeSli do produktu jest podtaczona antena zewnetrzna lub system telewizji kablowej, upewnij sie, ze sa 
one uziemione w celu zapobiegania naglym wzrostom napiecia oraz kumulacji tadunkow 
elektrostatycznych. Paragraf nr 810 Narodowej Normy Elektrycznej USA (NEC), ANSI/NFPA 70, 
zawiera informacje na temat poprawnych sposobdéw uziemiania maszt6w antenowych oraz 
konstrukcji wspierajacych, uziemienia kabli odgromnika, wymiaréw przewodnikéw uziemieniowych, 
potozenia odgromnika anteny, podiaczenia elektrod uziemieniowych oraz wymagan dotyczacych tych 
elektrod. 


Ochrona przed wytadowaniami atmosferycznymi 


Aby chronié urzadzenie firmy HP podczas wyladowan atmosferycznych lub gdy bedzie pozostawa¢é 
bez nadzoru i niewykorzystane przez dtuzszy czas, nalezy odtaczyé urzadzenie od gniazdka 
elektrycznego i odlaczyé antene lub przewdd telewizji kablowej. Zapobiega to uszkodzeniom 
urzadzenia spowodowanym uderzeniami piorundéw i skokami napiecia w sieci energetycznej. 


Linie wysokiego napiecia 


Nie nalezy umieszczacé zewnetrznego systemu antenowego w poblizu kabli wysokiego napiecia lub 
innych obwodo6w elektrycznych, albo w miejscach, w ktorych antena mogtaby upasé na linie 
wysokiego napiecia lub obwody. Podczas instalacji zewnetrznego systemu antenowego nalezy 
bardzo uwazaé, aby nie dotknaé kabli lub obwodéw wysokiego napiecia — kontakt z nimi moze 
grozi¢ smiercia. 
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Uziemienie anteny 


Niniejsza wskazéwka ma za zadanie zwrdéci¢é uwage instalatoréw systemow telewizji kablowej na 
sekcje 820-40 Narodowej Normy Elektrycznej USA (NEC), w ktdérej okreSlone sq wytyczne dotyczace 
poprawnego uziemiania, a w szczegdlnosci wymdg podtaczenia kabla uziemienia do systemu 
uziemienia budynku mozliwie jak najblizej punktu wejscia kabla. 


Lv) 
ll: _@ 
°o 


o°™©~CC CD 
Urzadzenie elektryczne 
System elektrodowy uziemiania zasilania (NEC Art 250, czesé H) 
Zaciski uziemieniowe 
Przewodniki uziemieniowe (NEC, sekcja 810-21) 
Odgromnik antenowy (NEC, sekcja 810-20) 


Zacisk uziemieniowy 


a ee ON oS 


Kabel wejscia anteny 


Srodki ostroznosci dotyczace produkt6w wyposazonych w 
modemy, urzadzenia telekomunikacyjne lub opcjonalne 
elementy sieci lokalnych 
Oprécz ogdlnych Srodkéw ostroznosci opisanych wczeSniej w niniejszym rozdziale, podczas 
uzytkowania wyposazenia telekomunikacyjnego lub sieciowego nalezy przestrzega¢ nastepujacych 


zasad. Nieprzestrzeganie tych zasad moze spowodowaé pozar, obrazenia ciata lub zniszczenie 
sprzetu. 


e Podczas burzy nie nalezy podtaczac lub uzywacé modemu, telefonu innego niz bezprzewodowy, 
produktu sieciowego ani kabla. Istnieje pewne ryzyko porazenia pradem elektrycznym 
pochodzacym z wyladowan atmosferycznych. 


e _Nigdy nie nalezy podtaczaé ani uzywaé modemu lub telefonu w wilgotnym otoczeniu. 
e Nie nalezy podtaczaé modemu ani telefonu do gniazda karty sieciowej. 


e _Przed otwarciem obudowy urzadzenia, dotknieciem lub instalacjg komponentow wewnetrznych 
lub dotknieciem nieizolowanego kabla lub wtyczki modemowgj nalezy odtaczyé kabel modemu. 


e Nie nalezy korzystaé z linii telefonicznej w celu zlozenia raportu o wycieku gazu, przebywajac w 
poblizu tego wycieku. 


e  Jezeli wraz z produktem nie zostat dostarczony przewdd telefoniczny, nalezy uzywaé wytacznie 
przewodu telekomunikacyjnego nr 26 AWG lub 0 wyzszych parametrach w celu zmniejszenia 
ryzyka wystapienia pozaru. 
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telekomunikacyjne lub opcjonalne elementy sieci lokalnych 


Srodki ostroznosci dotyczace produkt6w wyposazonych w 
urzadzenia laserowe 


Wszystkie produkty firmy HP wyposazone w urzadzenia laserowe spetniaja odpowiednie normy 
bezpieczenstwa, w tym norme IEC 60825 Miedzynarodowej Komisji ds. Urzadzen 
Elektromechanicznych oraz je) odpowiedniki w poszczegélnych krajach. W odniesieniu do laseréw 
urzadzenia spetniaja wymagania agencji rzadowych dotyczace produktéw laserowych Klasy 1. 
Urzadzenie nie emituje niebezpiecznych rodzajéw Swiatta, a wiazka laserowa jest catkowicie zakryta 
podczas wszystkich trybéw pracy oraz obstugi urzqdzenia przez uzytkownika. 


Ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa urzadzen laserowych 


Oprécz ogdlnych Srodkéw ostroznosci opisanych wczeSniej w niniejszym rozdziale, podczas 
uzytkowania produkt6w wyposazonych w urzadzenie laserowe nalezy przestrzegac nastepujacych 
zasad. Nieprzestrzeganie tych zasad moze spowodowaé pozar, obrazenia ciata lub zniszczenie 
sprzetu. 


Z\ OSTRZEZENIE! Nie nalezy uzywaé regulatoréw urzadzenia laserowego, dokonywaé jego 
modyfikacji lub wykonywaé procedur innych niz te okreslone w instrukcji obstugi lub przewodniku 
instalacyjnym urzadzenia laserowego. 


Urzadzenia laserowe nalezy oddawaé do naprawy wytacznie w autoryzowanym serwisie HP. 





Zgodnosé z przepisami CRDH 


Centrum urzadzen i zagrozen radiologicznych (CDRH, Center for Devices and Radiological Health) 
Agencji Federalnej ds. Zywnosci i Lekéw w Stanach Zjednoczonych dnia 2 sierpnia 1976 roku 
wprowadzito przepisy dotyczace produktéw laserowych. Przepisy te dotycza urzadzen 
wyprodukowanych po 1 sierpnia 1976 roku. Zgodnosé produkt6w sprzedawanych w Stanach 
Zjednoczonych z tymi przepisami jest obowiazkowa. 


Zgodnosé z normami miedzynarodowymi 


Wszystkie systemy firmy HP wyposazone w urzadzenia laserowe sq zgodne z odpowiednimi 
standardami bezpieczenstwa, w tym normami IEC 60825 i IEC 60950. 


Etykieta produktow laserowych 


Nastepujaca etykieta lub je} odpowiednik znajduje sie na obudowie niniejszego urzadzenia 
laserowego. Etykieta ta stwierdza, ze opatrzony niq produkt zostat zakwalifikowany jako PRODUKT 
LASEROWY KLASY 1. 


CLASS 1 LASER PRODUCT 
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Symbole na urzadzeniach 


Ponizsza tabela zawiera symbole dotyczace bezpieczenstwa, ktérymi moga byé oznaczone 
urzadzenia firmy HP. Odszukaj w tabeli objaSnien symboli i przestrzegaj ostrzezen, ktére im 
odpowiadaja. 





Ten symbol, uzywany samodzielnie lub w potaczeniu z 
dowolnym symbolem przedstawionym ponizej, oznacza 
koniecznosé skorzystania z instrukcji obstugi dostarczonej 
wraz z produktem. 


OSTRZEZENIE: Nieprzestrzeganie instrukcji obstugi pociaga 
za soba potencjalne ryzyko. 





Ten symbol oznacza istnienie ryzyka porazenia pradem 
elektrycznym. Obudowy oznaczone tymi symbolami powinny 
byé otwierane wylacznie przez partnera serwisowego. 


OSTRZEZENIE: W celu unikniecia ryzyka obrazen ciata na 
skutek porazenia pradem nie nalezy otwiera¢ tej obudowy. 


Gniazdo RJ-45 oznaczone tym symbolem oznacza ztacze 
karty sieciowej. 


OSTRZEZENIE: Aby uniknaé ryzyka porazenia pradem 
elektrycznym, pozaru lub uszkodzenia sprzetu, do tego 
gniazda nie nalezy podtaczaé ztacza telefonicznego ani 
telekomunikacyjnego. 





moze byé goracy. Dotkniecie takiej powierzchni moze 
spowodowaé obrazenia ciata. 


OSTRZEZENIE: W celu zmniejszenia ryzyka obrazen przed 
dotknieciem nalezy poczekaé, az powierzchnia ostygnie. 





Te symbole oznaczaja, ze sprzet jest zasilany z wielu zrddet. 


OSTRZEZENIE: W celu unikniecia ryzyka obrazen ciata na 
skutek porazenia pradem elektrycznym, aby odtaczyé 
zasilanie od systemu, nalezy wyja¢ wszystkie kable 


= zasilajace. 


Oznakowanie produktu lub zestawu tymi symbolami oznacza, 
ze jego ciezar jest zbyt duzy, aby jedna osoba mogia go 
bezpiecznie przemiescic. 


OSTRZEZENIE: Aby zmniejszyé ryzyko obrazen ciata lub 


uszkodzenia sprzetu, nalezy przestrzegac lokalnych 
przepisow bezpieczenstwa oraz zasad dotyczacych recznego 


16-68 kg przenoszenia materialow. 
35-150 Ibs 


Ten symbol oznacza, ze dana powierzchnia lub komponent 


Ten symbol oznacza obecnos¢é ostrej krawedzi lub obiektu, 
ktory moze spowodowaé rany ciete lub inne uszkodzenia 
ciata. 


OSTRZEZENIE: Aby uniknaé powstania ran cietych i innych 
uszkodzen ciata, nalezy unikaé kontaktu z ostrymi 
krawedziami lub obiektami. 
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Symbole te oznaczaja obecnosé czesci mechanicznych, ktore 
moga spowodowaé SciSniecie lub zmiazdzenie czesci ciata 
albo inne obrazenia. 


OSTRZEZENIE: Aby uniknaé obrazen ciata, podczas pracy 
urzadzenia nie nalezy zblizaé sie do czesci znajdujacych sie w 
ruchu. 








Ten symbol oznacza obecnosé ruchomych czesci kt6re moga 
spowodowaé obrazenia ciata. 


OSTRZEZENIE! Niebezpieczne ruchome czesci. Aby 
uniknaé ryzyka obrazen, nie nalezy zblizaé sie do ruchomych 
fopatek wentylatora. 


Ten symbol oznacza niebezpieczenstwo utraty rownowagi, co 
moze spowodowaé uszkodzenie ciata. 


OSTRZEZENIE: Aby uniknaé ryzyka obrazen, nalezy 
przestrzegac¢ wszystkich instrukcji dotyczacych utrzymania 
stabilnosci urzadzenia podczas transportu, instalacji i 
konserwagcji. 
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10 Dodatkowe informacje 


Wiecej informacji na temat organizowania przestrzeni roboczej i urzadzen lub na temat standard6w 
bezpieczenstwa mozna uzyskaé od nastepujacych organizac;i: 





American National Standards Institute (ANSI) 
11 West 42nd St. 
New York, NY 10036 


http://www.ansi.org 





Human Factors and Ergonomics Society (HFES) 
P.O. Box 1369 

Santa Monica, CA 90406-1369 

http://www. hfes.org 

International Electrotechnical Commission (IEC) 
Central Secretariat 

3, rue de Varembé 

P.O. Box 131 

CH1211 GENEVA 20, Szwajcaria 


http://www.iec.ch 





International Organization for Standardization (ISO) 
Central Secretariat 
1, rue de Varembé, Case postale 56 


CH-1211 GENEVA 20, Szwajcaria 


http://www.iso.ch 





National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH) 
NIOSH Publications 

4676 Columbia Pkwy, MS C13 

Cincinnati, OH 45226-1998 


http://www.cdc.gov/niosh 








Occupational Safety and Health Administration (OSHA) 
Publications Office 

U.S. Department of Labor 

200 Constitution Ave. NW, Room N3101 

Washington, DC 20210 


http:/Awww.osha.gov 








TCO Development 


ss 
Linnégatan 14 


SE-114 94 Stockholm, Szwecja 


http:/Awww.tcodevelopment.com 
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